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BBiissccuuiitt  fflleeuurr 
aauuxx aammaannddeess

6 œufs, 200 g de
poudre d’amandes,
80 g de farine, 250
g de beurre ramolli,
300 g de sucre, 6
cuil. à soupe de
fleurs d’oranger
Pour le décor 4
cuil. à soupe de

confiture d’abricot,
60 g d’amandes

effilées 

Préchauffez votre four sur thermostat 6 (180 °C).
Posez le moule à biscuit sur la grille. Fouettez, dans
un grand saladier, le beurre ramolli et le sucre de
façon à obtenir une pommade lisse. Incorporez les
œufs battus en omelette, 2 cuil. à soupe de fleurs
d’oranger, la poudre d'amandes et la farine. Mélangez.
Versez la pâte à biscuit dans le moule. Faites cuire 45
min. Démoulez sur une grille, dès la sortie du four.
Arrosez le biscuit chaud de 4 cuillerées à soupe de
fleurs d’oranger. Laissez ensuite refroidir
complètement. Entre-temps, faites légèrement dorer
les amandes dans une poêle antiadhésive, sans
ajouter de corps gras. Enduisez le biscuit de confiture
tiédie et filtrée, et parsemez d'amandes grillées.

CCaannnneelllloonniiss ffaarrcciiss aauuxx
ééppiinnaarrddss

- 1 boîte de pâtes (cannellonis ronds) - 500 g d’épinards
bouillis - 300 g viande hachée - 5 tomates pelées

- 1 oignon - 1 jaune d’œuf - laurier, persil et ail - Fromage
râpé - sel et poivre

- Préparer un coulis de tomates très liquide et laisser cuire dans
une casserole. Faire revenir la viande, l’oignon et le laurier, saler
et poivrer, incorporer ensuite les épinards hachés et continuer la
cuisson. Hors du feu ajouter le jaune d’œuf, l’ail et le persil hachés.
Remplir les pâtes crues avec la farce préparée, disposez-les dans
un plat à gratin l’une contre l’autre, napper du coulis de tomates,
saupoudrer du fromage, enfourner et laisser cuire au pour moyen.
Servir aussitôt.

n Choisir un shampooing 2 en 1 avec un
actif hydratant ou soignant pour les
lavages rapides. 
n Une à deux fois par semaine, utiliser un
shampooing aux actifs «défrisants» et
appliquer juste après un soin hydratant
sur les pointes, et rincer vigoureusement. 
n Les huiles ou sérum «anti-frisottis» sur
cheveux secs sont très efficaces pour
protéger les cheveux contre les
intempéries. A utiliser cependant avec
parcimonie pour ne pas avoir à se laver la
tête tous les jours, car ils sont un peu
gras. 
n Les jours de pluie, opter pour une
coiffure lissée type queue de cheval ou
chignon... pour éviter de penser à ses
boucles toute la journée.
A éviter pour ne pas provoquer de
mauvaises boucles
n L'utilisation de gels ou cires coiffantes
risque d'alourdir les cheveux tout en les

desséchant davantage... à proscrire. 
n Ne pas se sécher la chevelure la tête
baissée en frottant les pointes avec les
doigts. Les mèches seront encore moins
domptables. 
n Plus on utilise les plaques chauffantes
ou les brushings, plus on aggrave le
problème à la base. On se fait une mise
en pli une fois par semaine, grand
maximum ! 
n En cas de boucle impromptue, ne pas
essayer de la lisser avec les doigts toute
la journée. Ce geste dessèche la mèche
d'autant plus. Une petite barrette pour la
dégager sous l'oreille... et on est tranquille
toute la journée.

n Les petits comme les grands
raffolent des frites. Mais pour
réaliser des frites à la fois
fondantes et croustillantes, il y a
quelques trucs à connaître.
Découvrez-les.

n Bien choisir
ses pommes
de terre
Les pommes
de terre
f a r i n e u s e s ,
famille à
l a q u e l l e
appartiennent
la bintje, la
manon, la
vitelotte, par
exemple, sont idéales pour réaliser
des frites.

n Bien découper ses pommes de
terre
Les frites allumettes ont une taille
d'environ 1 cm de large. Que celles
qui n'ont pas le compas dans l'œil
se rassurent que le matériel prévu
à cet effet se trouve sur le marché.

n Avant la cuisson
Mouillez les frites, 10 minutes dans

l'eau froide ou dans du lait avant de
les plonger dans l'huile. Vous
enlèverez avec l'un comme avec
l'autre l'amidon qui empêche les
frites de cuire correctement. Notez
que le lait retire moins d'amidon et

évite que les frites
n'absorbent trop
de graisse.

n Un mode de
cuisson 
La friteuse est le
meilleur moyen
pour réaliser des
frites. Néanmoins,
il est possible de
les faire au four,
elles seront

nettement moins grasses. Dans ce
cas, pensez à les parfumer :
épices, herbes, paprika avant de
les enfourner.

n Une cuisson en 2 temps
Plongez les frites dans une huile à
150° pendant 7/8 minutes.
Remontez le panier et égouttez-
les. Quand elles sont refroidies,
replongez-les environ 5 minutes
dans une huile cette fois-ci un peu
plus chaude pour qu'elles dorent.

Jamais avant le repas
VRAI
Et ce, pour deux raisons :
le sucre a un pouvoir
satiétogène important. Il
calme la sensation de faim
en intervenant sur des
récepteurs situés dans
l’intestin. 
Une fois que la glycémie
est remontée, l’effet de
plaisir d’un aliment est
moins important. Au final,
consommés avant de

manger, les bonbons vont
empêcher l’enfant ou
l’adulte d’avoir faim et de
profiter de son repas !
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Arrêter le saignement
d'une coupure

Lorsque vous vous
coupez (ce qui arrive
souvent dans certains
métiers, comme cuisiniers
ou serveurs), versez du
poivre sur la plaie. Cela
aura pour effet d'arrêter le
s a i g n e m e n t
immédiatement.
Attention ! à ne pas
confondre avec le sel, qui,
lui, pique ! Le poivre ne
fait pas le même effet, et
cela coûte moins cher
que le miel.

Sou l age r
l e s
b r û l u r e s
d'estomac
Chez les
f e m m e s
enceintes,
les brûlures
d'estomac sont
fréquentes. Pour ne plus
passer de nuits blanches
ou gâcher votre journée,
boire un bol de lait tiède.
Soulagement garanti.

Faire disparaître un
point de côté

Vous avez un point de
côté qui vous paralyse,
rien à faire, il ne vous
lâche pas ? C'est très
simple : baisser le buste
pour toucher le sol, vider
tout son air et rester
quelques secondes dans
cette position. Le point de
côté s'est envolé !

Soulager les douleurs
menstruelles

C'est connu, il ne faut
jamais avoir froid durant
les règles, car en crispant
le corps, le froid accentue
les douleurs. Un bon
conseil est donc
d'appliquer une bouillotte
sur le bas du ventre ou, si
vous ne disposez pas de
bouillotte, une simple
bouteille d'eau remplie
d'eau chaude du robinet
fait l'affaire. Soulagement
garanti !

BEAUTÉ
Frisottis : les gestes

à privilégier
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